TR | Huéng dan stic khée dé chim sée cothé va tinh than ciia ngudi tham
1 gia cong téc tiéu hity dong vat mac bénh

1. Phan tng stress c6 thé xay ra sau khi tham gia tiéu hily dong vat mic bénh
% CO thé trai qua nhitng triéu chiing khac nhau do stress sau khi tham gia cong tac tiéu huy dong vat
méc bénh.
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* Do tinh chat dac biét cua cong viéc, rat nhidu nhimg ngudi da thuc hién nhirng viéc vi sy an toan cia
qudc gia tuy mang tim quan trong nhung la viéc bat thuong da gap phai nhiing phan ung stress. Nhiing
phan tng nay 1a binh thwong va khong ¢6 nghia la ban than minh ky la hay yéu dudi.

* Nhitng phan (g stress s& giam dan theo thoi gian, va cang biét rd vé nhitng phan (mg nay cang cé ich
cho viéc diéu hoa.

2. Cach giam stress — Cham séc sirc khée va cudc séng thwong nhit cia toi
(1) Théi quen in udng theo nguyén tac
- An udng theo thoi gian dugc dat ra. Giam stress.
. An cic chat dinh dudng mot cach déu din dé duy tri chire ning cua bo ndo khoe manh.
(2) Van dong pht hep
- Chon loai hinh van déng phu hop véi minh.
. Chon ra mot khoang thoi gian nhat dinh va nd lyc dé van dong theo nguyén tac.
» Ly do van déng quan trong la:
@ Thu gidn co bap, gilp giam cing thing.
@ Gilip c6 duoc giac ngi ngon.
(® Hudng su chd y vao mét viéc khac ma khdng phai la stress.

@ Tang lugng oxy trong mau, giai phong hoc mon lam tang sinh lyc.



(3) Ngu du giac
. Cb ging ngu va thuc day cung mét gio da dinh.
- Tranh cac loai nhu ca phé, thudc 14, ruou, banh keo.v.v... vao chidu mudn hoic toi.
Khi khdng cam thiy budn ngu, 1am viéc don gian hodc doc sach dén khi ngu.
(4) Lén ké hoach
. Thu 18n ké hoach thyc té dé thuc hién dwoc nhitng noi dung trén.
- Thtr 18n ké hoach mét cach cu thé dé cd thé hoan thanh dugc ting viéc mot.
- Dé lai ghi chi ¢ nhing noi dé thiy dé c6 thé ghi nhé nhitng muc tiéu da dat ra.
- Tao ra dong luc cho chinh minh dé c6 thé dam bao duoc ké hoach.
Duy tri ké hoach mét cach déu din. Can du thoi gian dé c6 thé tao ra dugc mot théi quen mai.
(5) V& vé kiéu con buém
Khi thiy bat an hoac so hai, hanh dong vd vé chinh minh s& gitp 6n dinh lai tm trang.
» DPan chéo hai ban tay theo hinh con buém -> Pat tay 1én nguc -> Nhim mit va tho that su va that
cham réi -> Hai long ban tay luan phién vé vao nguc cting véi nhip tha.
(6) Thé bing bung
- Gilp 6n dinh huyét 4p va nhip tim, gidm su cang thang trong co thé, qua d6 on dinh vé mat tam 1y va
co thé.
> Tu thé thodi mai -> D& mot ban tay 1&n bung -> Tay kia dé trén nguc -> Cam nhan hit vao tir tu
bang mui va tho ra bang bung -> Nin tho trong 3 gidy -> T tir tho ra trong 5 gidy dén khi bung
hép lai -> Nin th~6’ trong 3 gifﬁy ->Lap lai ‘ ’
< Nguén : Huéng dan an toan ve tinh than (Trung tdm Dicu tri tam Iy Quoc gia — Trung tam Suc khoe
tinh than quoc gia) >
(7) Sw giup dé caa x& hgi — Chia sé cung nhirng nguwai Xung quanh
» Viéc ‘Chia sé nhitng diéu kho khin cing véi nhitg ngudi c6 thé tin tuong duogc nhu gia dinh, ban
be, dong nghiép.v.v... va nhan dugc su gitip d& phu hop tir ho 6 thé gilp giai toa stress..
3. Néu can sy gitip d&
(1) Ton thwong tim Iy (trauma) va PTSD la gi?
- Ton thwong tim ly (trauma) chi nhiing vét thwong va nhimng thuong ton vé mit tinh than. Tuong tu
nhu viéc bi dut tay vi dao, day la viéc 1a ai ciing c6 the gap bat cir IGc ndo trong cugc song.



. PTSD(Post Traumatic Stress Disorder, RSi loan stress sau sang chan) c6 thé dwoc dinh nghia 1a nhitng
véan dé vé mit than kinh va vé mit tam ly (Disorder) xuit hién sau khi gap phai nhiing su vige dé
lai ton thwong tim ly hodc thwong ton vé than kinh nhung khong dwoc diéu tri tam ly hoic hd
tro kip théi ma bi bé mic hoic bi lién tiép nhirng thwong tén khac.

. Va ciing twong tu Viéc Vét thuong boi dao khong dugce diéu tri dan dén bi udn vén, khi nhiing ton thuong tro
nén nghiém trong hon va gly ra nhiing van dé vé mat than kinh ciing c¢6 thé dinh nghia mé rong la PTSD
(R4i loan stress sau sang chan).

(2) Thai d9 wng ph6 véi Ton thwong tam Iy (Trauma) va PTSD (Rdi loan stress sau sang chan)

- Khi nhiing trigu chiang Ton thuong tAm 1y (Trauma) va PTSD (R loan stress sau sang chan) xuat hién,
phai chap nhan do6 chinh 1a loi canh bao véi chinh minh.

- Nhitng hanh vi ¢6 ging cai thién va vuot qua bang sic manh tinh than ¢6 thé xem nhu mét hinh thirc
don ép va la 16i rang phai nhanh chéng 6n dinh than kinh ma khong dé y dén tinh than hon loan va dau
don ctaa nguoi bénh.

. Nhitng cau ndi can phai chi y véi nhimg nguodi dang trai qua cac triéu chu:ng vi stress la:
“Anh/Chi/Ban van vay a?”, “Tai anh/chi/ban nhay cim qua nén mai vay”, “Dung dé y qua”, “Tir gio
hay quén hét di”, “Trudc day anh/chi/ban con lam nhiing viéc mét moi hon nhiéu. Dao nay la t6t hon
nhiéu roi”, “Anh/chi/ban cin than qué rdi”, “Vi than kinh yéu nén méi vay, hay quyét tam vao”, “Cac
ddng nghiép khac ciing mét moi ma, sao chi mdi anh/chi/ban 1a khéac thuong vay”.

- Vi nhiing trigu ching ciia Ton thuong tim 1y (Trauma) va PTSD (Roi loan stress sau sang chan) c6 dac
diém la khéng phai c6 thé khac phuc va chien thang dwgc bang viéc tranh cdi ma phai che ché,
cham séc mt cach am ap mei co the giai thoa dwgrc.

- Diéu trj trigu chiing cua ton thwong tim ly (Trauma) va PTSD (Réi loan stress sau sang chan) ciing
giong nhu bénh cao huyét ap, chi cé hiéu qua khi theo doi lién tuc va thay doi thoi quen sinh hoat.

Néu theo dbi va quan ly tét thi s& co thé 6 co hdi séng that manh khoe.
< Ngudn : Nuéi dudng co bap tdm hon ngudi linh ciu hoa (So ctiru hoa,2018) >

(3) T6i phai lam sao dé biét dwge minh c6 dang gip phai vin dé gi hay khong?
Khodng 80-90% nhiing ngudi da trai qua tai nan déu quay tré vé voi cudc song thuong nhat mot céch
tu nhién. Nhung khoang 10-20% thi c¢6 kha niang xay ra nhitng roi loan stress sau khi gap nhitng triéu
chimg nhu néu & trén lién tuc tir mot thang tré 1én. Trong truong hop do, co thé 1am checklist tu kiém
tra ma chung toi cung Cap Chdng toi khuyen cao nhitng nguoi c6 diém sé cao trong bai ty kiém tra tim

dén nha tu van va didu tri chuyén mén dé duoc chan doan mét cach chinh xéc va héi phuc nhanh
chong.

(4) Néu can su giap d&

- O mdi dia phuong déu 6 thé duoc hd tro tw van vé tam Iy va than kinh tai cdc Trung tam Hoi phuc
Tam ly sau tai nan (17 co quan ¢ moi thanh pho), Trung tam Phuc loi Strc khoe Tinh than (17 co quan
¢ cac thanh pho I6n va 227 trung tam ¢ tung thanh pho, quén, phuong), Trung tam Dicu tri tam ly
Quac gia.

- Ngoai céc co quan hd trg chuyén trach, c6 thé duoc hd tro phi didu tri khi dén tu van tam Iy tai cac co
guany te.



it | Checklist vé tAm Iy va co thé danh cho nguoi tham gia cong tac tiéu
Z hity dong vat mac bénh

©  Quy vi chi cAn danh diu vao mdi ciu twong wng véi minh dé danh gia tinh trang tam 1y va co thé
ciia minh theo tiéu chuin don gian. Két qua cia cau héi khao sat khong dung dé dam bao cho
vige diéu tri.

Réi loan stress sau sang chan: PC-PTSD

s Néu trong cugc séng anh/chi da timg trai qua bat cir didu gi nhu: sy so hai, lo au, hogc
mét mai, anh/chi ¢é ting vi nhirng trai nghiém d6 ma gap phai nhitng diéu sau trong | Khong Co
mét thang qua khong?
1 | Pating gap phai ac mong Vé Viéc trai qua, hoic cir nhé Vé viéc d6 du khong mudn nghi 0 1
den.
, | Da rdt ¢0 gang dé khong nghi dén viéc da trai qua hodc c6 gang dé tranh nhiing tinh 0 1
huong c6 thé goi lai viéc da trai qua.
3 | Luon xem xét va dé phong xung quanh hozic dé b giat minh. 0 1
4 Khong c6 cam xdc hodc c6 cam giac xa cach véi nhitng tinh hudng xay ra xung 0 1
quanh hay nhitng ngudi xung quanh va nhirng hoat déng thudng nhét.
5 | Cam thay c6 16i hoac khdng nging oan trach ban than hodc nguoi khac vé viée da trai 0 1
qua hoac veé nhitng van dé xay ra bai viéc do.

2. Triéu chieng vé co thé

Trig¢u chieng vé co thé: PHQ-15

% Trong mot thang qua, anh/chi thuang xuyén cam thay kho so nhu thé ndo | Hodntin | C6 mot R&t nhidu
véi nhitng triéu chimg duoc liét ké dudi day? khong chat
1 | Paudaday 0 1 2
2 | Pau hong 0 1 2
3 | Dau cénh tay, bap chan, khép (dau goi, khép hang.v.v...) 0 1 2
4 | Cac van dé nhu dau bung khi hanh kinh.v.v... [Chi tuong tng véi nix 0 1 2
gioi]
5 | Paudau 0 1 2
6 | Paunguc, Tac nguc 0 1 2
7 Chong mat 0 1 2
8 | Choang vang muén ngat 0 1 2
9 | Tim dap nhanh 0 1 2
10 | Tho déc 0 1 2
11 | Cé&c van dé nhu dau khi quan hg.v.v... 0 1 2
12 | Bon, tiéu chay hodc di phan 16ng 0 1 2
13 | Budn nén, day hoi, khong tiéu hoa 0 1 2
14 | Mét moi, khéng co suc 0 1 2
15 | Khé nga 0 1 2
Tu sat: P4
% Anh/chi c6 timg nghi dén viéc 1am ton hai dén ban than minh khong? ‘ oCo ‘ o Khéng
Néu tra 161 “C6”, vui long tra loi cac cau bén dudi (cau 1-cau 4)
Néu tra 167 “Khong”, khong can tra 16 céc cau bén dudi.
1 | Anh/chi c6 timg eé hanh dong lam cho ban than roi vao nguy hiém truéde day khong? o Co o Khoéng
5 G]nﬁhrg;i 00 van dang co suy nghi V& nhiing cach dé that sur lam hai dén ban than minh hay 06 5 Khong
2-1 | Néu co, thi bing cach nao?
Viéc suy nghi va viéc bién suy nghi thanh hanh dong la rat khéc nhau. Tai thoi diém L P
3 | ndodé }tlrgihlg vong mét théng Siigél}[('ri,,ban co nghi rgqg minh s bién suy nghi lam t5n 5:‘;; B ot ciém din
hai ban than minh, hoac ket thdc cudc song ctiia minh thanh hanh déng khéng?




o Khong

4 Co6 diéu gi c6 thé ngin cian hodc lam ban khdng thé thuc hién dwec nhiing 0Co
hanh vi lam ton hai dén ban than khéng?

41 | Néu co, diéu d6 1a gi?

© Hay tbng két diém sb cia cac cau tra loi va xem két qua twong @ng.

Tom tit két qua

Linh vuc stress

Ton o Binh thuong o Canchay o Mirc d6 nghiém trong
thwong(PC-PTSD) | (Tongdiém tir0-1) (Tong diém 12 2) (Tdng diém tir 3-5)
Triéu chitrng co thé
0 Binh thuong o Muc d6 nhe o Mirc d6 vira o Muc d6 nghiém trong

Triéu ching co
.

thé(PHQ-15) (Téng diém tir 0-4) (Tong diém tir 5-9) (Tong diém tir 10-14) (Tong diém tir 15-30)

Linh vuc tam ly, tinh cam
0Haunhukhong co nguy hiémvéty | o Mirc do nguy hiém vé ty sét | oMacdd nguy hiém vé tu sat
sat

thap ca0
Ty sat(P4) % Tra loi “Khong” voi cau hoi | 112 101 °CO” amattrong hai | ¢y wcg mat chat”
: . 2 cau 1va 2, “Hoan toan y

“Pa tirng ¢6 suy nghi s& lam ton Ao n g 2 hoic “Chéc chan c6” ¢
khong” ¢ cau 3, “C6” ¢ cau 4 cau 3, “Khong” & cau 4.

hai chinh minh chua?”

Ngudn : Huéng dén an toan vé tinh thin, Trung tim Didu tri tm Iy Quédc gia — Trung tim Stuc khoe tinh than quéc gia

<< Két qua kiém tra >>

o Mike d9 nhe: Can quan ly vé stress

o Can cha y/ Mire d vira: Khuyén cao tim dén sy givip d& ciia chuyén gia sirc khée tinh than hodc danh gia
thém va cho quyén dwgc lwa chon ¢ tham gia cong viéc hay khong.

o Mike d9 nghiém trong/ Mie dd nguy hiém vé twsat cao: Khuyén cdo tim dén su givip do ciia chuyén gia siec khée
tinh than hozc danh gia thém va xép vao loai dbi twong khong thé tiép tuc tham gia cong viéc.




	①  Thư giãn cơ bắp, giúp giảm căng thẳng.
	②  Giúp có được giấc ngủ ngon.
	③  Hướng sự chú ý vào một việc khác mà không phải là stress.
	④  Tăng lượng oxy trong máu, giải phóng hóc môn làm tăng sinh lực.

